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KZ_cazbYUK]] dc c
CbUlzb]z dh'gfu de] \Udhf_Z
' $+ l!

lkzb_U fefgetot

ChUIZbJZ dh'gfU de
\UWZemzb]]' $
+ '!

KU\GKU
\udhf_* $+,
\Uwzemzb|Z' $+,
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cWeYfgWe dc r_fd hUgUK]]

@c\cVbeW Zb]Z geZblecW ]
alt {|lzpzwraytt ~jaytiznvt n ~afaytq xty~z~}fo~

ya Yifya~k yifwl P mepe~ tzw’szn~"k {Zjwopytq

{zwefayy+q sylfaytc cxayl typtitt (#
Ohb_Klt' $+*

D\azZeZzh]z dh'gfu Wc WeZat cgYpjU

wav~{zym mepa~ tsxgle~" nl, {:w} n ~qfaytq
Javeyp t pli~ zayve Jz~z<ytc

azjwq singl,qyt< ~ayt|znvt yirxt~q vyz{ve M ( %
(N alt %o~zx mepa~ Jzellyayz h~wyzq syifaytq
{wi yijteyvgM N

az f~afaytt  Javeyp syifaytg {w}l yi [teyvg

M N mepg~Jzelyayz Jyznl Uspg~z~zmllrayl [isyt
xqrpe prex sylfaytod i [tyvg M N _I Zlyzng
%o~z0z sylfqytc nfftw«aq~k zagyvl }z}~ztc vl
ftyvg M N az §~afaytt  Javeyp typtvi
sing|t~k

alt yir~tt yl M( %, (N twt M () *N nF{zwyaytq

€syvit mepg~{ginlyz

Yiwt nylfiwg twt n vzy,q njaxayyzoz {|zxgrevi yq
eplg~} tsxqlt~" {ow} {zaw«qg~}k }zzm...gqytg zm
z,fmvg
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KZ _cazZbYUK]] dc decWZzYZb]s geZbJecWc_ ] eh_cWcYfgWc

KZ_cazbYUK]] dc decWZYZb]s geZblecWc
Y't AeZVbcXc geZbU[ZeU $

c{zxz..’S 1™ ( % Vit z...~t~q njq {gtxe...q}~nl
~|aytjznvt n ojgmwag mas sifl~S ~jspzaxvzoz Yeivi

yl  nzpe Uwlozplk ~gytlznvg  ewef lg~}  viv
[Imz~zKz}zmyz}~" lqlpafyzizleptt~zu }}~axf ~Iv t
Jwzniq vifaj~nl agjap ylfwzx ~jaytjiznzv jwqpea~
wapsS...qq

@UbcZz h_W\Ubjz

aglgp ylfwzx ~laytiznzv {lzvzylw~teu~af” « nllf |
f~zmt m3~" englayyxt n ~zx f~z nix xzryz t{zw’sz nk~"
1% (196 pw ~|qytlznzv ba,aytq njif1 pzwryz mi~
Zlyznlytgx pw< }z}~Inwaytc nl,qu {|zolxxt ~|gytlzn v
H][Zf ZYhsn]Z h_U\UbJt Y't geZblecWc_
eZ_caZbYcWUbp gc'q_c\YcecWpa ‘sYta

JeZjahnZfgWU XeZV']

W miwz «{zxye~z n},q olgmwk {znt,lo~ %-E€Eqv~tnyz i
Imz~% lalpafyztzlepth~zu J~ax+ T ~vrq ewef,lq~

Kz}zmyz}~" zlolytsxl v <inzaytS vijwz|zpl \|lzxq ~ z0z
pzwoznjgxayytd ~laytiznvt Hzjzmj~ne~ JrtolytS ri |
~v  engwtftnlS~  vzwtfgl~nz  rtznfe  viiwz~
nilimi~niS. . .t %oyglotS

XJeotx  {|gtxe...q}~nzx ojgmwt <nw«g~k sv|g{waytq

niryquyte of{{ xt,, ~qwl ¢ z|~z{gptfgjvzu ~zfvts [oyt
zZjzmayyz qyy$x e~k +viofwayta xt,, {ty+ t{w af

V fl~yzt viafwaytg X+, Kty+ {zsnzweq~ tsma ~
z[~Z{gptf avte {zmwax fl~z nzsytviS...ts nyl.t py t
divix zmllszx ~lgytlznv Yl (% awwagk

vo{wavlyzu Yl {znt,lo~ nfyzZwinz}~" t Jwe t n ~ zrq
nlax< yg {zpnglolg~ }e}~Int mzw’,zu ylolssvq

EU_]Z apmkp \UYZfgWcWUbp
Xntrgytq {Jt «{[Iryqyte n ojgmwq sli~Inw<a~ [Imz~

of+{{+ x,, daxyqxqyqq yavz~z|+q tsyt slpqu}~
mzw’,q fox plotg "yt {zvislyt yl [tleyvq ytrg

wzpvt

*far

N | I
Vs -

_I {theyva ntpyz f~z {|t ojgmwa slpqu}~nznly+ nale y«t

ytry« fli~t ~qwl V xt,le yzo z}zmayyz slpgu}~nzn lyF

xt,. T [Isotml~qut xt,.F Jotml~qut | ~lvrq

vniptal txt, £ ozwayt  Uwlozpl|< [lsotml~ qW yFX

pntrayte mapg| {|t ojgmwg ~Ivrg slpqu}~nznly <oz ptfytq

xF,F

V zmwil~tx3,, ~wznt. .| {|t ojgmwg slpqui~nznly$ ,t [zviq

xt. 4+ Hyt  t xdInE{oxt~ow”  \lzxq ~zoz

~loytlsS~}~[{otantpykxt,| - paw~zntpyk xt,|
t{wqfgnk

Uwiozpllc Hotw'yix «ffIryaytex vl 12 (- %
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dc r_fd hUgUK]]

Xzoe~ mi~" slpqui~nznlyt g..q t pleotg ol{{+ xt..,
vz~z|tq z{tlyt n zpyzx ts JwgpeS. ...t |lspqwzn

J'UblecWUDb]Z ] hdeUW Zb)Z geZblecW_Ua] W

XezZV'Z

Wyznzu pwe JZ}-nwayte {wlyl ~|gytjiznzv awwa~k V It
~qve...tq Estfoiviq Hzlzmyzi~t ¢ {zxz...”S {lzmyzoz

tH~lytc ylolesvzu VI, nllf xzro~ z{jgpgwt~" VIq

€tstfaivzq }zbzvtq  vz~z|lzq Flyg~  zZlyznzu o pwc
{wiytlzniyte ~jaytiznzv Yiwt VE yq {jzezptwt {lzmy zq
t{f~Iytg ylojesvzu ~z ni}zvte ylojeszv Jwgpeg~ ts maol~"
_gzmezptxz eft~tnk~" JwgpeS...tu zZyyznyzu {ty{

{wiytiznlyt« djaytiznvl yl ntyzwtnz}~" |qoswtjeq~ Jewiv
zmtoxzxylolssvt ~v tsylfaytox ty~qy}nyz}~"Sy Ofssvt

DbgZzbflWbcfgg geZblecWc

y~ayitnyz}~" ~jaytiznvt n olgmwq xzryz vzy~zwtjzn =
tsxqlaytox fl~z~% mtqyte nl,goz Jqlpl [y~qynyz o
~laytiznvt yl olgmyzx ~laylrglg |qoswtlq~} } zpyz u
Yzlzyt  vzwtfgl~nzx olgmvzn } pleozu  }~z|zyt
Yz{|z~tnwaytgx ~oznzoz {jtmz|l ¢ {znt,qytogx fowl

olgmvzn ty~ay}tnyz}~" ~{aytiznvt snqwtftnig~k "yi ~vrq
{znt,Ja~}k giwt sngwtft~"}z{|z~tnwaytq ~o0znzoz { liggrd|
_IftylS...tx wapeg~ tsmgol~" ~|aytiznzv } zfay” nflz vix
fwzx olgmvzn twt ¢|znygx }z{|z~tnwaytc [yptntpel wyzq
ftwz olgmvzn t z{~xiw'yzq }z{|lz~tnwgytq ~<0znzoz

{Imz]l Z{lgpgwS~k yi Z}yznq eZ_cazZbYhZac™ IUfgcgp

dhigu  Jinyt~q } ptiojbozu {ow}l yirq ajznglwu~q

Ve fli=z~ {w}l ~[t ISl n ~qfaytq ~[aytjznvt aglap
~laytlznvzu tsxq™~q {*w'} n }z}~ztt {zZvz¢ Vz n| gx¢
~laytiznvt fqlgs {tmwist-qwyz Xty {Z}wqg qCE VI fil
tsxq[~q {*w’} {t ylolsvq goz sylifaytq {|t {|int wyzu
ylolssvqg yq pzwryz }w'yz z-wwzy«} z~ |qvzxaypeq xzoz
pwe< ~aytiznvt halgs yavzw'vz xtye~ {zjwg singl.q Yk
~layt|znvt tsxq|™~q ~Iv yistnlgxtu {sw} nz}}~lyznw qytc
boowdytq ~Jaytlznvt {jtnzp~ v JytrgytS {w} n

Yz}~zeytt {zvze t {|t ylojesvg V %o~zx swSflg~k zpyz ts
xyzozftiwayyte {zwzrt~qw y+fe nzspqu}~ntu
pzwozn|gxayyFe ~laytiznzv div viv fl}~z~l Jg|p,gmt gytc
Wtrlg~}k  njgxqyt pw<  s{zwyqytc  rgwepzfvzn t

viznzlylmrayte xejvewi~+[f Jqlpl falas vzlzyllytq
J2ppt FHyznt~kmzw’,q

B]UXeUaaU dh'gfu

Jh'qf ft~yq} t }rtolytq rt|l
220 .
—GU_flaU gbp” dh'qf
200 \\ xtye} nzs|l}~
180 N~
T~ |
160 = Jh'qf Y't\Ubtg]® -
140 ‘~-(,_ ijgbzfca T~
L 7~ xIv} {w}l R
LR N
100 (= Jh'gf Yt fIXUbt = ~~---§_?_\
80 [leu il
z~ XIv} {sw’}
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 @c\eUfg
IVoZa bUXeh\c_
azp zmtoxzx yloleszv {zytia~k pwt~ow'yz}~" ~jayt znvt
t vzwtfal-nz ~aytiznzv n yopqwS  cfzl~tnyk xoptt yi
Ht~lo~ {zwgsytxt pwe spz|zn'< JwgpeS. .. .tq vz%EELtqy ~f
ylofesvt

hi}~z~l ~|gytlznzv  alzpzwrt~qwyz}~" ~|gyt|znzv

qarapyanyz Xty

sl n yopows {z Xty

[Is nyqpawsS {z Xty

dlaytiznvt {izpawrt~qw'yz}~'S  xtye~ Xty -



yq {zpezp~ pwe< YIftylS...te _IftylS...tx  jwgpeg~
{znt,]~" zmtgx ylojeszv }Inzte ~|qytlznzv
{Z+-ofayyz aqintq ~jaytlznvt pzwryt mt~" vzjz-vixt
njgxayt  Uwloz{jt~y$x nljtly~zx pw< ylfiwl awaq~}
~laytiznvi } {qlgl+nixt djaytiznvi pwe yiftylS. ..te
{alntg ygpawt pzwryl nfowqpa~"wgpeS....tx zm|iszx
“mTox ~jaytjznvt Vleryz}~" ~laytiznve
bzYZ't
xty=~F olgmwa
xtye~{alql+nl
xty=~F o[gmwa
xtye~{alql+nl
xty>~F o[gmwa

D araygpaw’yz

bZYZ't
xty~¥ ofgmwq
Xtye~ {qlql+nl
xty~¥ ofgmwq

D araygpaw’yz

V swSfaytq %e~zu fa~fla-yaqpawyzu ~laytiznvt pwe

YIftylS...te xzryz ~aytizni~k yl olgmyzx ~|qyiraa
grapyanyz {z  xtye~ mqgs {algi#nl “grpe pnexc
~laytiznvixt pzwrqy m+~" zpty pay” mas ~|qytjznvt
pWyqu,gx nt fwiytiea~q {|lznzpt~" ~jaytlznvt i
yapqwS {z - xtye~
AlabUfg] U bUetYh f geZblecW_Ua]
Wixyll~tvl - aweg~}  z{~txwyix  pz{zwyqytgx
~laytiznvix n olgmwg agop ylfwzx ~jaytlznzv jwap
zmesl~gwyz - Jpgwl~"  Isxtyve  Tv~tntlsu~q
viznzzm|l...qytq ni{zwy« wgovtq {Jlrygytc n ojgmwgq
~qfayta yqvzw vte xtye~ olgmvzn n xtye~e
yifyt~q } «{liryaytu yi [l~ave azjwq %o~zoz jwope
yoZHap}~nayyz ~[aytiznvi n ojgmwa
ZIng|Ju~q ~|gytjznve ~Ivrg wgovixt <flryqytet n
olamwa effiryaytc i [}~<rve sing],IS~ [lsxtyve
N_U\UbJt Y't f] cWpj gezblecWc_bU ))!'
$
_ljpe } ~layt|znvixt n ojgmwg %  {zpezpt~ ~vrq
Jwznite ~[qytiznzv Vi entpt~q f~Z |oo-wdytq ~[qy
pznzwyz mi}~z ewef |~ VI,q €istfaivzg Jzl~zotq t
spz|zn'q
_lipe } ~laytlznvixt n ojgmwg %  {zpezpt~ ~ivrq
Jwznte ~|gytlznzv Xw« {zwgsyzu t spzjznzu ~|qytz
yazmezpixz zm|i~t~" nybdytg i z{tyy+q yirg {syv
_IftylS....tx jwapea~ tsmaok~" ~|aytiznzv } jw'y+x
Jz{|z~tnwalytax
diaytleu~a}” ~zw'vz } ~ix Jz{|z~tnwaytax vz~z|
Si~py<a~ piytq
Xntolu~qg}” [t~xtfyz 1yq |gsvz twt m$}~|z

Vz njgx< «{liryqytu pqrt~q tys {lz tsmaolu~
{|lzotmlytu t ntotmiytu Kty
ef~t~q f~z VItxt,f t wl engwtfmiS~k mi}~|
FOX Jnesvt Jeszrtwic t Jol~Int {aniS~ v %o~zxe
{It{z}zmt~"k
@pWeY Vz njgx< ~|qytjznvt snqwtftniu~q }z{|z~tnwaytq
~zw'vz {Z}~ofayyz

EeUg cZ cdjfub)Z bZ_cgcepj aZgcY]

geZblecW ]
Xwe  Hzl~tnyzu  ~|gytjlznvt  {zpezpt~ xqg~zptvl
zltqy~tjznlyykk yl nfyz}wtnz}~" j~z zsylflg~ f~z

{lyayte } yomaw',ix Jz{lz~tnwaytox  zvzwz
typtntpewyzu Mxividwyzu JwiN {zn~zjkS~k
[ls

azp Xivixiw'yzu jwzu {zp|lssxgnlg~k xiv}ixiwy

~ZW'Vvz

Vv

Inzq

S5 A

qwtn
I'n

oq~

Zl~gx
q.—_

29yq

aq

q
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wifytq Jwzniq Kzlzmyzi~t vz~z|tq tzw seS~k pw
gptyz|lsznzoz {|gzpzwaqyt ~rqwzoz najl
JeJaZe d’UbjecWUblt geZblecW ]
eflyayq _Opav _gpavk PV
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PL Bgédy, ktérych nale¢y unikase

 zaokriglonych plecéw podczas poszczegélnych faz

« ca3kowitego wyprostowania ramion. To mo¢,e prowadzi e do
dolegliwoceci w stawie 3okciowym.

 cadkowitego wyprostowania nég. To mo¢.e wywo3aae boe w
stawie kolanowym.

Zanim rozpoczn! Pafistwo w3aceciwy trening, powinni Rfistwo
przesewiczyee przebieg ruchéw wios3ami. Naucz! sié Péstwo
tego najlepiej przy mas3ej sile oporu i ma3ej ilocecuderzef. Dopie-
ro wtedy gdy ruch wios3ami jest perfekcyjnie opanowany, mo¢,na
zacz'ae trening.

CZ Pohybové chyby, kterym je tgeba se vyhnout:

¢ Kulata zada bihem jednotlivych fazi pohybu.

+ UplIné propinani pazi. To muze vést k potizim v oblasti loket-
niho kloubu.

+ UplIné propinani nohou. Toto muZe podnitit potiZze v oblasti
kolenniho kloubu.

Nez zapoénete s vlastnim tréninkem, mili byste se aueit spravny
sled pohybu pgi veslovani. Sled pohybu se nejlépe auéite pai co
nejmensi zatizi a malém poetu zabiru. Teprve kdyz perfektni

ovladate pohyby vesel, je mozné se uchylit k regulénimu trénin-
ku.

P  Evite os seguintes erros quando rema:

« Curvar as costas em todas as fases do movimento.

 Esticar os bragos completamente. Isto pode afectaras articu-
lagc&es dos cotovelos.

 Esticar as pernas completamente. Isto pode afectaias articu-
lac&es do joelho.

Antes de iniciar o treino propriamente dito, deve treinar o movi-
mento do remo. Aprendera a executar o movimento damelhor
maneira com a resist!ncia minima e um reduzido nimeo de
remadas. Apenas quando dominar perfeitamente o movinento
realizado ao remar é que podera iniciar o treino no rmal.

DK Fejl, som du b$r undg%:

* Rund ryg under de individuelle bev"gelsesfaser.
e Str'k ikke armene helt ud. Det kan give albueprobl emer.
e Str'k ikke benene helt ud. Det kan give kn"problem er.

Inden du starter p# den egentlige tr'ning, b$r du $ ve dig i robe-
v"gelserne. Bev'gelserne I"rer du bedst ved laveste modstand
og det mindste antal #retag pr. minut. F$rst n#r dukan udf$re
robev'gelserne perfekt, kan du starte p# den regul" re tr'ning.

SLO Napake v gibanju, ki se jim jih morate izogniti:
e Zaobljen hrbet med posameznimi fazami gibanja

e Popolna iztegnitev rok. To lahko vodi do tezav v komolénem
sklepu.

¢ Popolna iztegnitev nog. To lahko povzroei tezave v kolens-
kem sklepu.

Preden boste zaéeli s pravo vadbo, morate vaditi zgoredje
gibov pri veslanju. Zaporedja gibov se boste optimalno nauéili
pri najmanjsem uporu in malem $tevilo zavesljajev.Sele, ko brez-
hibno obvladate gibanje pri veslanju, lahko zaénete z redno
vadbo.

HZdeUW] qbpZ YW][Zb]t _cgcepZ bZcVicY]ac \WZXUgq
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PL 1.faza O przebiegu ruchu wios3ami

W pozycji wyjoeciowej siedzenie przesuwane jest do pzodu popr-
zez zginanie stawu kolanowego i biodrowego. Réce trzymajt
uchwyt od gory. Ramiona s! lekko zgiéte. Proszé siedziese z
wyprostowanymi plecami, lekko pochylonymi do przodu. W
przypadku chronicznych dolegliwoceci w stawie kolanavym nie
nale¢y podginaae kolan poni¢ej 90°.

CZ 1. Faze k prubihu veslovaciho pohybu

Ve vychozi poloze se sedadlo umisti do pgedni poloptim, ze se
pokrei kyeelni a kolenni klouby. Rukama uchopte dradlo ses-
hora. Paze jsou lehce pokréeny. Seite s rovnymi zady, lehce
pgedklonini. U chronickych potizi v oblasti kolennho kloubu byste
nemili kolenni kloub ohybat do Uhlu vitSiho, nez 90 °.

PL 2.faza

Trenujicy zaczyna w tej fazie prostowanie nog. Lekko ugiéte
ramiona trzymajt uchwyt. Proszé pamiétase o wyprostavanych
plecach.

CZ 2. Faze

Trénujici zaeina v této fazi s propinanim nohou. Dradlo déale
drzte lehce pokréenymi pazemi. Dbejte na rovna zada

P 1. fase Iniciar o movimento realizado ao remar

Na posi¢'o de saida, o assento é deslocado para a f rente, fle-
xionando-se os joelhos e a anca. Segure na pega porcima. Os
bracos est'o ligeiramente flexionados. Sente-se comas costas
direitas e incline o corpo ligeiramente para a frente. Em caso de
dores crénicas nas articulac&es dos joelhos, n'o osdobre a
menos de 90°.

DK 1. fase Robev!gelser
Fra udgangsstillingen skubbes s"det fremad ved at b$je hofte- og
kn"led. Tag fat i h#ndtagene med overh#ndsgreb. Arm ene skal
v"re svagt b$jede. S"t dig med ret ryg, let forover b$jet. Ved kro-
niske kn"problemer b$r kn"et ikke b$jes, s# vinklen er mindre
end 90°.

SLO 1. faza za zaéetek gibanja med zavesljajem

V izhodiSenem poloZaju se sedeZ premakne v sprednjipolozaj

tako, da upognete koléne in kolenske sklepe. Roke pmejo roeaj

od zgoraj. Roke so rahlo skreene. Sedite z vzravnaim hrbtom,
rahlo sklonjeni naprej. Pri kronienih tezavah v koenskem sklepu
priporoéamo, da ga ne upognete pod 90°.

*( OU\U XezVbeXe YW][Zblt
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P 2. fase
O utilizador inicia esta fase esticando as pernas. Deve continuar
a segurar a pega com os bracos ligeiramente dobrados. Man-
tenha as costas direitas.

DK 2. fase
| denne fase starter man med at str'kke benene. Blv ved med at
holde i h#ndtagene med let b$jede arme. Husk at hote ryggen
et.

=

SLO | 2. faza

Tisti, ki vadi, mora zaéeto to fazo z iztegnitvijo nog. Roeaj Se
naprej drzite z rahlo upognjenimi rokami. Pazite na vzravnan
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PL 3.faza

Gdy nogi s! jui, prawie wyprostowane, powinni Pafistw o
pocitgniae uchwyt do siebie. Gérne partie cia3a s! o dchylone
lekko do ty3u. Na koniec fazy pozostawiee nogi réwne¢ lekko
zgiéte.

CZ 3. Faze

Pokud jsou nohy témig propnuty, mili byste za drzado zabrat
smirem k tilu. Horni east tila nakloote lehce dozadu. Nohy
nechejte i na konci pohybové faze lehce pokreené.

PL 4. faza

Proszé poprowadziee uchwyt do przodu. Jak tylko uchwt znajd-
zie sié mniej wiécej w po3owie stawu kolanowego, proszé pod-
cilgnlae nogi i przejceae do pozycji wyjoeciowej.

CZ 4. Féaze

Veite drzadlo dopgedu. Jakmile se drzadlo nachéazi zhruba ve
vysi kolen, pgitahnite nohy a vraste se do vychozipolohy.

P 3. fase
Quando as pernas estiverem praticamente esticadas,puxe a
pega em direc¢'o ao corpo. Incline o tronco ligeira mente para
trés. No final desta fase, flexione também as pernas ligeiramen-

DK 3. fase
N#r benene er n"sten helt udstrakte, skal du tr'kke grebet ind
mod kroppen. Overkroppen skal v're en smule tilbageI"net. |
slutningen af bev"gelsen, skal benene stadigv'k v'r e let b$je-
de.

SLO 3. faza

Ko so noge skoraj zravnane, morate roeaj povleei ktelesu. Zgo-
rnji del telesa rahlo nagnite nazaj. Noge pustite tudi po koncu
faze gibanja rahlo upognjene.
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P 4 fase

Leve a pega para a frente. Assim que a pega se encatrar * altu-
ra dos joelhos, dobre as pernas e role até * posi¢' o inicial.

DK 4 fase

Bev"g h#ndtaget fremad. N#r h#ndtaget er ca. i kn"h $jde, s#
tr'k benene til dig og g# tilbage til udgangsstilli ngen.

SLO 4 faza
Roéaj pomaknite naprej. Takoj, ko je roeaj priblizno v visini kole-
na, skreite noge in se premaknite v izhodiSeni poldaj.
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PL 1. Crunch

Pozycja wyjceciowaplecy udo¢one na pod3o¢ u, nogi uniesione
do gory, staw kolanowy i biodrowy zgiéte st pod kit em
900. Réce za®o¢,0ne na karku.

Przebieg ruchéw: gérne partie cia®a podkurczyae, uniecese do
gory i opuceciee. Nie unosise miednicy.

Dzia3anie: miécenie brzucha.

Vychozi poloha: Poloha vieze na zddech na mikké podlozce.
Nohy drzte nahoge, kyeelni a kolenni klouby ohnitev Uhlu
90°. Ruce se dotykaji tyla.

Provedeni pohybu:Horni east tila se ohne, lehce nadzdvihne a
poté opit spusti dolu. Nezdvihejte bederni pateg apanev.

Namahané svalstvo: Bgisni svalstvo

P 1. Abdominal tradicional

Posic#o inicial: deite-se de costas sobre a prancha acolchoada.
Levante as pernas e dobre os quadris e os joelhos ®0°.
Coloque as m'os ha nuca.

Execuc#o do movimento:encurve o tronco superior, elevando-o
ligeiramente e baixando-o novamente de seguida. N'o
eleve a coluna lombar nem a bacia.

Musculos trabalhados:musculos abdominais

DK 1. Crunch

Udgangsstilling: L"g dig fladt p# ryggen p# den polstrede
b"nk. L$ft benene og b$j dem, s# hofte- og kn"led e r b$jet
i en 90° vinkel. Placer h"nderne bag nakken.

&velse: Rul op med overkroppen, b$j den en smule fremad, @
s"nk den igen. Du m# ikke I$fte I"nden og b"kkenet.

Muskler, der trlnes: Mavemuskler

IzhodiSeni poloZaj: hrbtna lega na podlozni blazini. Noge drzi-
te navzgor, koléni in kolenski sklepi so upognjeniza 90°.
Roke se dotikajo zatilja.

Izvajanje gibov: Zgornji del telesa se zvije, rahlo dvigne in nato
ponovno spusti. Ne dvigujte ledvenega dela hrbtenice in
medenice.

Obremenjeno miSieevjeitrebusne miSice

DficYbcZ dc'c[zbjz Jco~q Ktyzu yl xcoveS pzjve
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PL 2. Wiosgowanie w pozycji pochylonej

Pozycja wyj)ciowa: g'rne partie ciaga wraz z plecami pochyli/
lekko do przodu. Stopy na podgodze; kolana lekko zgiO/.
R1ce trzymajO wyciOg. Ramiona sO wyprostowane.

Przebieg ruch*w: podciOgn0/ wyciOg w kierunku tugowia. eok-
cie poprowadzi/ przy g'rnych partiach ciaga, nastlpnie
ponownie wyprostowa/ ramiona.

Dziaganie:mil2nie bark'w, plec'w i ramion

CZ 2. Veslov+n- v p/edklonu

VOchoz- poloha:Horn3 +4st t5la s rovnémi z4dy lehce naklo7te
dop8edu. Chodidla stoj3 na stup4tku. Lehce ohn5te kolena.
Rukama uchopte t4hlo. Pa9e jsou napnuty.

Proveden- pohybu:T4hlo p8it4hn5te sm5rem k b8ichu. Lokty
ve:te kolem horn3 +4sti t5la, pot" pa9e op5t napnbte.

Nam-+han" svalstvo: Ramenn3 svalstvo, svalstvo zad, (exory
paZe.

P | 2. Remar em p", com o tronco inclinado

Posi#$o inicial:dobre o tronco ligeiramente para a frente, man-
tendo as costas direitas. Coloque os p"s sobre a placa para
os p"s. Dobre ligeiramente os joelhos. As m#os seguram a
barra de trac$#o. Estique os bra$os.

Execu#$o do movimentolevante a barra de trac$#o em
direc$#0 % barriga. Mantenha os cotovelos junto ao corpo.
De seguida, volte a esticar os bra$os.

M%sculos trabalhadosm&sculos delt'ides, m&sculos da coluna
vertebral, m&sculos (exores do bra$o.

DK | 2. Foroverbujet roning

Udgangsstilling: Buj overkroppen svagt fremad med ret ryg.
Fudderne skal viire placeret p) fodpladen. Buj knfiene en
smule. Grib fat om trfikstangen med hfinderne. Armene skal
viire strakte.

évelse: Trilk stangen opad ind mod maven. Fur albuen forbi
overkroppen, og strfik s) armene igen.

Muskler, der triines: Skuldermuskler, rygmuskler, armbujere.

SLO 2. Veslanje v sklonjenem polo&aju

I1zhodi'(ni polo&aj: Zgornji del telesa z vzravnanim hrbtom upo-
gnite rahlo naprej. Noge stojijo na stopalni plo*+i. Rahlo
upognite kolena. Roke se oprimejo vle+nega droga. Roke so
iztegnjene.

Izvajanje gibov: vle+ni drog povlecite navzgor v smeri trebuha.
Komolec vodite mimo zgornjega dela telesa, nato roke pono-
vno iztegnite.

Obremenjeno mi'i(evje: mi*ice ramen, mi*ice hrbta, upogibalka
rok
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PL 3. Wiosgowanie jedn" r#k"

Pozycja wyj$ciowa: jedn "nog "ukl#kn $"na"siedzeniu,"jedn
ritk "zgapa$'za"%rodek"wyci gu."Trzyma$"wyci g"w"pozycji
poziomej."Rami#"jest"wyprostowane.

Przebieg ruch%wpoci gn $"wyci g"do"siebie,"przy"tym"zgi $
ritk#"'w" gokciu." Staw" gokciowy"przeci gn $"przy"klatce"pier-
siowej."Po"jednej"" serii"zmieni$"stron#"i"przej%$"na"przeciwn

stron#"urz dzenia.

Dziaganie:mi#%nie"bark&w,"plec&w"i"ramion."

CZ 3. Veslov&n' pomoc' jedn( pa)e

V*choz' poloha: Jednou"nohou"poklekn'te"na"sed(k."Jednou
rukou"uchopte"t(hlo"uprost)ed."T(hlo"dr*te"ve"vertik(In+"polo-
ze."Pa*e"je"nata*en(.

Proveden' pohybu: T(hlo"p)it(hn'te"sm'rem"k"t'lu,"p)itom"ohn’-
te"pa*i"v"loketn+m"kloubu."Loketn+"kloub"ve/te"kolem"hrud-
n+ho"koOe."Po"ukonlen+"s2rie"vym'3te"stranu"a"p)ejd'te
k"protilehl2"stran"p)+stroje.

Nam&han( svalstvo: Ramenn+"svalstvo,"svalstvo“zad,"4exory
pa*e.

ST2524678

Posi+,0 inicial: coloque"um”joelho"em"cima“do"assento"acolcho-
ado."Com"uma"mb5o0,"segure"no"meio"da"barra"de"trac650.
Mantenha"a"barra"de"trac650"na"vertical."Estique"o"bra6o.

Execu+,0 do movimento:puxe"a"barra“de"trac650"para"o
corpo,"dobrando”o"bra6o"pelo"cotovelo."O"cotovelo"passa
junto"ao"corpo,"ao"n+vel"do"peito."Depois"de"concluir'esta
s2rie,"repita"para"o"outro”lado,"colocando-se"no"lado"oposto
do"aparelho.

M-sculos trabalhados: m7sculos"delt&ides,"m7sculos"da"coluna
vertebral,"m7sculos"4exores"do"bra6o.

Udgangsstilling: Liig"dig"4adt"p8"ryggen”p8"den”polstrede
bfink."Lad"hovedet"hvile"p8"sfidet."Grib"fat"i"triikstangen
med"begge"hfinder."Hold"stangen"bagved"hovedet"'med"let
bujede"arme.

évelse: Trfik"stangen"ind"mod"bfikkenet"'med"let"bujede"albuer.
Fur'"s8"stangen"om"bag"hovedet"igen.

Muskler/ der triines: Brystmuskler,"rygmuskler

SLO 3. Veslanje z eno roko

1zhodiO1ni polo)aj: z"eno"nogo"klelite"na"sede*ni"blazini."Z"eno
roko"primite"v"sredini“vlelni"drog."Vlelni"drog"dr*ite"navpil-
no."Roka"je"iztegnjena.

Izvajanje gibov: Vlelni"drog"povlecite"k"telesu,"pri“tem"upognite
roki"in"komollni“sklep."Komollni“sklep"vodite"mimo"prsnega
koOa."Po"koncu"niza"zamenjajte"strani"in"pojdite”na“nasproti
le*elo"stran"naprav.

Obremenjeno miQilevjemiOice"ramen,"miOice"hrbta,"upogibalka
rok.en.
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PL 4. Przecilganie nad giow!

Pozycja wyjceciowaplecy udo¢one na pod3o¢u; g3owa na sied-
zeniu; z3%apaee wycilg dwoma rékami. Przy lekko zgiétych
rékach trzymaae wycilg za gow!.

Przebieg ruchéw: Réce lekko zgiéte w stawie 3okciowym pocil-
gajt wycilg w kierunku miednicy. Nastépnie poprowad ziee
wycilg za goweé.

Dzia3anie: miécenie klatki piersiowej i plecow.

CZ 4. Cviky pges hlavu

Vychozi poloha: Poloha vleze na zadech na mikké podloZce.
Hlava leZi na sedaku. Uchopte tahlo obima rukama. Lehce
pokréenymi pazemi drZte tahlo za hlavou.

Provedeni pohybu:Pazemi lehce ohnutymi v loketnich kloubech
tahnite tdhlo ve smiru panve. Nasledni veite tahlo za
hlavu.

Naméhané svalstvo: Prsni svalstvo, zadové svalstvo.

P 4. Pullover

Posic¢#o inicial: deite-se de costas sobre a prancha acolchoada.
Apoie a cabec¢a no banco. Segure na barra de tracg'o com
as duas m'os. Dobre os bragos ligeiramente e levane a
barra de tracg'o atrés da cabeca.

Execuc#o do movimento:com os bracos ligeiramente dobrados
pelos cotovelos, puxe a barra de trac¢'o para a bac ia. De
seguida, leve a barra de trac¢'o atras da cabeca.

Musculos trabalhados:musculos peitorais, musculos da coluna
vertebral

DK 4. Pull-overs

Udgangsstilling: L"g dig fladt p# ryggen p# den polstrede
b"nk. Lad hovedet hvile p# s"det. Grib fat i tr'kst angen
med begge h"nder. Hold stangen bagved hovedet med | et
b$jede arme.

&velse: Tr'k stangen ind mod b"kkenet med let b$jede albuer .
F$r s# stangen om bag hovedet igen.

Muskler, der trines: Brystmuskler, rygmuskler

SLO 4. Prevleki

Izhodi$eni poloZaj: hrbtna lega na podlozni blazini. Glava lezi
na sedezni blazini. Vleéni drog primite z obema rokama. Z
rahlo skréenimi rokami drzite vleéni drog nad glavo.

Izvajanje gibov: z rahlo upognjenim komolenim sklepom
povleeete vleéni drog v smeri medenice. Nato vleenidrog
peljete izza glave.

Obremenjeno misieevje:prsne misice, hrbtne misice

JZeZ epg]Zz
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PL 5. Cilgniécie liny w pozycji stoj'cej

Pozycja wyjceciowastantae bokiem do urzidzenia. Lewa stopa
stoi na pod3o¢,u. Gorne partie cia3a i plecy pochyliee lekko do
przodu. Zgitee lekko kolana. Lewa réka trzyma cerodelwvycit-
gu.

Przebieg ruchéw: pocilgniae wycitg przed siebie. Nastépnie
powrdcise do pozycji wyjceciowej. Po serii zmienisershé.

Dzia3anie: miéaenie klatki piersiowej, barkéw.

CZ 5. Pgitahovani lana ve stoje

Vychozi poloha: Postoj bokem k pgistroji. Levé chodidlo stoji na
stupatku. Horni east tila s rovnymi zady lehce nakbote
dopgedu. Lehce ohnite kolena. Levou rukou uchoptetged

tahla.

Provedeni pohybu: Tahlo pgitdhnite do polohy pged tilem. Poté
je veite zpit do vychozi polohy. Po provedeni jedné série
vymiote stranu.

Namahané svalstvo: Prsni svalstvo, pgedni ramenni svalstvo.

P 5. Tracg#o com cabo, em pé

Posic#o inicial permaneca de lado para o aparelho. Coloque o
pé direito sobre a placa para os pés. Dobre o tronco ligeira-
mente para a frente, mantendo as costas direitas. Dbre lig-
eiramente os joelhos. Agarre no centro da barra de tracg'o
com a m'o esquerda.

Execuc#o do movimentopuxe a barra de trac¢'o para a frente
do corpo. De seguida, leve-a novamente até * posi¢' o inici-
al. Depois de uma série de exercicios, repita com ooutro
braco.

Musculos trabalhados:musculos peitorais, musculos deltéides

DK 5. Kabeltr'k, st%ende

Udgangsstilling: Stil dig ved siden af maskinen. Placer venstre
fod p# fodpladen. B$j overkroppen en smule fremad med ret
ryg. B$j kn"ene en smule. Tag fat midt p# stangen med ven-
stre h#nd.

&velse: Tr'k stangen ind foran kroppen. F$r den tilbage i
udgangsstillingen igen. Skift side efter et s"t.

Muskler, der trlnes: Brystmuskler, forreste skuldermuskler

SLO 5. Vleka vrvi vzravnano

Izhodis$éni poloZaj: Z bokom se postavite ob napravo. Leva
noga je na stopalni ploséi. Zgorniji del telesa z vzravnanim
hrbtom upognite rahlo naprej. Rahlo upognite kolena Leva
roka prime sredino vleenega droga.

Izvajanje gibov: vleéni drog povlecite pred telo v predroéni
polozaj. Nato ga ponovno premaknite v izhodiSéni po lozaj.
Po koncu niza zamenjajte stran.

Obremenjeno misieevje prsne miSice, sprednje ramenske misice
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PL 6. Citgniécie liny w pozycji kléczicej

Pozycja wyjceciowapozycja bokiem do urztdzenia, jedna
stopa stoi na rurze podstawy, druga noga kléczy. Chwycise
rék! cerodek wycitgu. Plecy wyprostowane.

Przebieg ruchéw: pocilgntae wycilg do przodu przed siebie,
nastépnie poprowadziae go do pozycji wyjceciowej. Pgednej
serii zmieniae stroné.

Dzia3anie: miécenie klatki piersiowej, barkow

CZ 6. Pgitahovani lana v kleée

Vychozi poloha: Poloha bokem k pgistroji. Postavte chodidlo na
spodni trubku stojanu. Druh& noha trénujiciho se nehazi
v kleku. Jednou rukou uchopte stged tahla. Zada ztsvaji
rovna.

Provedeni pohybu: Tahlo pgitdhnite do polohy pged tilem. N&s-
ledni veite tahlo zpit do vychozi polohy. Po proved eni
jedné série vymiote stranu.

Namahané svalstvo: Prsni svalstvo, pgedni ramenni svalstvo

P 6. Trac¢#o com cabo, com um joelho no ch#o

Posic#o inicial:de lado para o aparelho. Um pé deve estar
apoiado sobre o tubo da base. Ajoelhe-se com a outa
perna. Com uma m'o, segure no meio da barra de trac ¢'o.
Mantenha as costas direitas.

Execuc#o do movimentopuxe a barra de trac¢'o para a frente
do corpo. De seguida, leve a barra de tracc'o até *
posic'o inicial. Depois de uma série de exercicios, repita
com o outro brago.

Musculos trabalhados:musculos peitorais, musculos deltéides

DK 6. Kabeltrlk, p% kn!

Udgangsstilling: Placer dig ved siden af maskinen. Placer den
ene fod p# bundr$ret. Det andet ben hviler med kn"e t p#
gulvet. Tag fat midt p# tr'kstangen med den ene h#nd. Hold
ryggen ret.

&velse: Tr'k stangen ind foran kroppen. F$r derefter tr'kst an-
gen tilbage til udgangsstillingen. Skift side efteret s"t.

Muskler, der trlines: Brystmuskler, forreste skuldermuskler

SLO | 6. Vleka vrvi v kleeeeem polozaju

Izhodi$éni poloZaj: Z bokom se postavite ob napravo. Ena noga
je na talni cevi. Z drugo nogo tisti, ki vadi, kle éi. Z roko pri-
mite sredino vleenega droga. Hrbet je vzravnan.

Izvajanje gibov: vleéni drog povlecite pred telo v predroéni
polozaj. Nato vleeni drog vrnite v izhodi$éni poloz aj. Po
enem nizu zamenjajte stran.

Obremenjeno misieevje:prsne misice, sprednje ramenske misice
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PL 7. Wiosowanie na stojico

Pozycja wyjceciowapostawa wyprostowana przed urzidzeniem
na pod3o¢ u. Z3apaese wycilg od gory i trzymaae na wys@&oceci
bioder.

Przebieg ruchéw: podniecese wycilg na wysokooeae barkow, 3okcie

przy tym w bok do goéry. Nastépnie spucecise wycilg.
Dzia3anie: miécenie barkéw, ramion.

CZ 7. Veslovani ve stoje

Vychozi poloha: Rovny postoj na stupatku pged pgistrojem. Uch-
opte tahlo seshora a drZte je ve vySce boku.

Provedeni pohybu: Tahlo zdvihnite az do vySky ramen. Lokty
pgitom ukazuji po stranach vzhuru. Poté spusete tihdolu.

Naméhané svalstvo: Ramenni svalstvo, flexory paze

P 7. Remar em pé

Posic#o inicial:de pé, diante do aparelho, sobre a placa para
0s pés. Segure a barra de tracg'o por cima e mantenha-a *
altura da bacia.

Execuc#o do movimentolevante a barra de tracg'o até aos
ombros. Os cotovelos apontam para o lado e para cima. De
seguida, baixe a barra de tracg'o.

Musculos trabalhados:musculos deltéides, musculos flexores do
braco

DK 7. Roning, st%ende

Udgangsstilling: Stil dig ret op p# fodpladen foran maskinen.
Tag fat i tr"kstangen med overh#ndsgreb og hold den i
hofteh$jde.

&velse: Tr'k stangen op til skulderh$jde. Albuerne skal vende
ud til siden og opad. S"nk stangen igen.

Muskler, der trines: Skuldermuskler, armb$jere

I1zhodi$eni polozaj: vzravnan poloZaj pred napravo na plosei za
stopanje. Vleeni drog primite od zgoraj in ga drzit e v visini
bokov.

Izvajanje gibov: vleéni drog dvignite v viSino ramen. Komolca
kazeta stransko navzgor. Nato spustite vleeni drog.

Obremenjeno miSieevje:miSice ramen, upogibalka rok
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PL 8. Wiossowanie z uniesionymi 3okciami

Pozycja wyjceciowajak w fazie 1

Przebieg ruchéw: Wyprostowee nogi, a nastépnie podnieceae 30k-

cie na wysokoceae barkéw. Ramiona s! prowadzone dalekw
ty3. Nastépnie proszé przejceae do pozycji wyjoeciowej
Dzia3anie: miécenie plecéw, barkéw i ramion.

CZ 8. Veslovani se zdvizenymi lokty

Vychozi poloha: Jako ve fazi 1.

Provedeni pohybu: Natéhnite nohy a bihem zpitného pohybu
zdvihnite lokty do vySky ramen. PaZe jsou zeSirokavedeny
zpit. Vraete se do vychozi polohy.

Namahané svalstvo: Zadové a ramenni svalstvo, flexory paze.

P 8. Remar com os cotovelos elevados

Posic#o inicial: como na fase 1.

Execuc#o do movimentoEstique as pernas e, enquanto rola
para tras, levante os cotovelos * altura dos ombros Puxe os
bracos para tras. De seguida, volte * posig'o inici al.

Musculos trabalhados:musculos dorsais e deltéides, mUsculo
flexor do brago.

DK 8. Roning med I$ftede albuer

Udgangsstilling: Som i fase 1.

&velse: Str'k benene og I$ft albuerne op i skulderh$jde, mens
du glider bagl"ns. Armene skal f$res helt tilbage. G# tilba-
ge til udgangsstillingen.

Muskler, der trines: Ryg- og skuldermuskler, armb$jere.

SLO 8. Veslanje z dvignjenimi komolci

IzhodiSeni poloZaj: tako, kot v fazi 1.

Izvajanje gibov: iztegnite noge in med gibanjem nazaj, dvignite
komolce v viSino ramen. Roke se na Siroko vodijo nzaj.
Nato pojdite v izhodi$éni polozaj.

Obremenjeno miSieevje:misSice hrbta in ramen, upogibalka rok
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PL | 9. podnoszenie wycitgu na stojico

Pozycja wyjceciowawyprostowana postawa przed urzidzeniem
na pod3o¢u. Réce trzymajt wycilg od gory. Ramiona s?
lekko zgiéte i trzymane na wysokooeci klatki piersivej.

Przebieg ruchéw: réce wycitgnise do gory przed siebie, a¢,
znajd! sié na wysokoceci barkéw. Nastépnie opucecisamio-
na.

Dzia3anie: miécenie barkéw.

CZ 9. Zdvihani pged tilem vestoje

Vychozi poloha: Rovny postoj na stupatku pged pgistrojem. Ruka-

ma uchopte tahlo seshora. Lehce ohnuté paze drzteervySce
panve.

Provedeni pohybu: Veite paze nahoru do pozice pged tilem az
do vySky ramen. Poté spusete paze.

Naméahané svalstvo: Ramenni svalstvo

P 9. Elevac#o frontal, em pé

Posic#o inicial:de pé em frente ao aparelho, com as costas
direitas e os pés sobre a placa para os pés. Segurena
barra de tracg'o por cima. Os bragos est'o ligeiram ente fle-
xionados * altura da bacia.

Execuc#o do movimentolevante os bracos até * altura dos
ombros. De seguida, estique-os.

Musculos trabalhados:musculos deltéides

DK 9. Frontl$ft, st%ende

Udgangsstilling: Stil dig ret op foran maskinen p# fodpladen.
Tag fat i tr"kstangen med et overh#ndsgreb. Hold ar mene
let b$jet i b"kkenh$jde.

&velse: F$r de strakte armene opad, indtil de er i skuldert$jde.
S"nk armene igen.

Muskler, der trlnes: Skuldermuskler

SLO 9. Dvigovanje na sprednji strani stoje

I1zhodi$eni polozaj: vzravnan polozaj pred napravo na plosei za
stopanje. Roke primejo vleeni drog od zgoraj. Rokese rahlo
upognejo in drzijo v viSini medenice.

Izvajanje gibov: roke vodite navzgor v predroéenje, dokler niso
v ravni ramen. Nato spustite roke.

Obremenjeno miSieevje:miSice ramen
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PL 10. Podnoszenie wycitgu na siedzco

Pozycja wyjceciowapozycja wyprostowana na siedzeniu,
wycilg chwyciee od gory. Plecy st wyprostowane, ramiona
lekko zgiéte. Nogi lekko podkurczone.

Przebieg ruchéw: wycilg poprowadziee z pozycji przed sob?
do goéry ponad g2owé Nastépnie opuceciase wycilg do poxcji
przed siebie.

Dzia3anie: miécenie barkow

CZ 10. Zdvihani pged tilem v sedi

Posic#o inicial:de pé em frente ao aparelho, com as costas
direitas e os pés sobre a placa para os pés. Segurena
barra de tracg'o por cima. Os bracos est'o ligeiram ente fle-
xionados * altura da bacia.

Execuc#o do movimentolevante os bracos até * altura dos
ombros. De seguida, estique-os.

Musculos trabalhados:musculos deltoides.

P | 10. Elevag#o frontal, sentado

Posic#o inicial: sente-se direito no aparelho e segure a barra de
tracg'o por cima. As costas est'o direitas e os bra ¢os ligei-
ramente flexionados. As pernas est'o ligeiramente dobra-
das.

Execuc#o do movimentopuxe a barra de tracg'o para cima,
desde a sua posic'o inicial em frente ao tronco até chegar
acima do nivel da cabeca. De seguida, des¢ca novamerte a
barra de trac¢'o até ficar em frente ao tronco.

Musculos trabalhados:musculos deltéides

Udgangsstilling: S"t dig ret op p# maskinen og tag fat i tr'k-
stangen med et overh#ndsgreb. Ryggen skal v're ret,arme-
ne svagt b$jet. B$j benene en smule.

&velse: F$r tr'kstangen op over hovedet med fremadstrakte
arme. F$r s# stangen tilbage til udgangsstillingenigen.

Muskler, der trlnes: Skuldermuskler

SLO 10. Dvigovanje na sprednji strani sede
Izhodi$eni poloZaj: vzravnano sedenje na napravi in vleeni drog
primite od zgoraj. Hrbet je vzravna, roke so rahlo skréene.
Noge so rahlo upognjene.

Izvajanje gibov: vleéni drog speljite iz predroenega polozaja
prek glave v vzroeni polozaj. Nato vleeni drog pono vno pre-
maknite v predroeni poloZzaj.

Obremenjeno misieevje:miSice ramen
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PL 11. Wycitganie liny do gory

Pozycja wyjoeciowapostawa bokiem do urztdzenia. Lewa
stopa stoi na pod3o¢,u. Prawa réka trzyma cerodek wygu.
Wycilg trzymany jest przy lewym udzie. Réka jest lekko
zgiéta.

Przebieg ruchdéw: poprowadzise wycilg bokiem do cia3a na
wysokooeae barkéw i na powr6t opuceciae do uda. Po jedn
serii zmienige stroné.

Dzia3anie: miécenie barkéw

CZ 11. Zdvihani pazi do stran

Vychozi poloha: Postoj bokem k pgistroji. Levé chodidlo stoji na
stupatku. Pravou rukou uchopte stged tahla. Tahlozte vedle
levého stehna. Paze je lehce pokréena.

Provedeni pohybu: Tahlo veite od tila po stranach az do vysky
ramen a opit je spusete ke stehnu. Po provedeni jedé série
vymiote stranu.

Namaéahané svalstvo: Ramenni svalstvo

P 11. Traccg#o lateral do brago

Posic#o inicial:de pé, virado de lado para o aparelho. O pé
esquerdo deve ficar sobre a placa para os pés. Segue no
meio da barra de trac¢'o com a m'o direita. Segure a
barra de tracg'o junto * coxa esquerda. O brago est & ligei-
ramente flexionado.

Execuc¢#0 do movimentopuxe a barra de tracg'o para cima e
para o lado, até chegar * altura do ombro, e volte a desc!-
la até * coxa. Depois de uma série de exercicios, repita
para o outro lado.

Musculos trabalhados:musculos deltéides

DK | 11. Skuldertr!k til siden

Udgangsstilling: Stil dig ved siden af maskinen. Placer den ven-
stre fod p# fodpladen. Tag fat midt p# stangen med h$jre
h#nd. Hold stangen t"t ved siden af venstre I#r. B$j armen
en smule.

&velse: Tr'k stangen til siden foran kroppen og op til skul der-
h$jde og s"nk den ned til [#ret igen. Skift side ef ter et s"t.
Muskler, der trlnes: Skuldermuskler

SLO 11. Stranski dvig rok

I1zhodiSeni polozaj: Z bokom se postavite ob napravo. Leva
noga je na stopalni ploSéi. Desno roka prime sredirp vleene-
ga droga. Vleéni drog drzite ob levem stegnu. Rokaje rahlo
skréena.

Izvajanje gibov: vleéni drog peljite stransko ob telesu do viSine
ramen in ga ponovno spustite do stegna. Po enem nia
zamenjajte stran.

Obremenjeno miSieevje:miSice ramen
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PL 12. Wycitganie liny do gory kléczic P 12. Tracc#o lateral do brago, com um joelho no ch#

DK 12. Skuldertr!k til siden, p% kn!

SLO | 12. Stranski dvig rok kleee

CZ | 12. Zdvihani pazi do stran v kleee

*( ?c_cWUtgtXU fgetbU _c'zbz




PL 13. Zginanie kolan P 13. Flex)o de joelhos
DK 13. Knfibujninger
1 :

SLO 13. Kolenski zgibi
CZ 13. D$epy




PL 14. Podnoszenie biceps+w P 14. Rota"#o dos b$ceps, em p%

DK 14. Bicepscurl, st'ende

SLO 14. Biceps curls stoje

CZ 14. Bicepsov% zdvihy ve stoje

RUS 14. "#$%&'$()*+ -0




PL 15. AEwiczenie bicepséw na siedzico P 15. Rotag#o dos biceps, sentado

DK 15. Bicepscurl, siddende

SLO | 15. Biceps curls sede

CZ 15. Bicepsové zdvihy v sedi
*( LX]VUbJZ eh_flyt




PL 16. Awiczenie bicepsow na le¢ lcej P 16. Rotac#o dos biceps, deitado

DK 16. Bicepscurl, liggende

SLO | 16. Biceps curls leze

CZ 16. Bicepsoveé zdvihy v leze

*( LXVUbjZeh_Z[U




PL 17. Prostowanie rtk w pozyciji le¢cej P 17. Extens#o de bragos por cima da cabeca, deitado

DK 17. Armstrlk, liggende

SLO 17. Iztegovanje rok leze

CZ 17. Natahovani pazi v leze

*( KUXVUb]Zeh_Z[U




PL 18. Prostowanie r(k w pozycji siedz(cej P 18. Extens"o de bra#os por cima da cabe#a, sentado

DK 18. Siddende armstriik

SLO 18. Iztegovanje rok v sede%em polo&aju

Cz 18. Natahov+n- pa&- v sed/

RUS 18. "#$%&#(&) *+, -&/0




